
እራስዎንና ቤሰተብዎን ከኢንፌክሽን ለመጠበቅ ይርዱ። 

ኢንፌክሽን ይከላከሉ

የመተንፈሻ ቫይረሶች አፍንጫን፣ጉሮሮንና ሳንባን ያጠቃል እንዲሁም በበሽታዉ የተያዘ ሰዉ በሚስልበት፣በሚያስነጥስበት ወይም እቃዎችን 
በሚነካበት ጊዜ ሊተላለፍ ይችላል፡፡ ሌሎች ሰዎች በበሽታዉ ከተጠቃ ሰዉ አካባቢ በቅርበት ካሉ  ወይም የተበከለ ቦታ ነክተዉ ከዛ 
አይኖቻቸዉን፣አፍንጫቸዉን ወይም አፋቸዉን ከነኩ ቫይረሱ ሊይዛቸዉ ይችላል፡፡

•	 ብዙ ጊዜ እጅዎትን ሞቅ ባለ ዉሃና በሳሙና በመፈተግ ቢያንስ ለ20 ሴኮንዶች ይታጠቡ 

•	 ዉሃ ከሌለ ቢያንስ 60% አልኮል ባለበት የእጅ ማፅጃ ይጠቀሙ

•	 አይኖትን፣አፍንጫዎትንና አፍዎትን ከመንካት ይቆጠቡ

•	 የሚነኳቸዉን ወለሎችና እቃዎች ለምሳሴ  መጫወቻዎች እና  በሮች በተለይ ደግሞ የታመመ ሰዉ የነካቸዉን ብዙ ጊዜ በማፅዳት ንፁህ 
ያድርጉ

•	 ብርድ ወይም ጉንፋን መሳይ ምልክቶች (ለምሳሌ፡- ትኩሳ፣ሳል፣የጉሮሮ መቁሰል፣የትንፋሽ መቆራረጥ) የታዩባቸዉን ሰዎች በቅርብ ሆነዉ 
አይነካኩ

•	 በብርድ ወይም በጉንፋን አይነት ምልክቶች ከታመሙ፤

»	ከሌሎች ሰዎች ጋር አይገናኙ እንዲሁም ቢቻል ቤትዎ ይቀመጡ፡፡

»	በባዶ እጅዎ ከሚስሉ ወይም ከሚያስነጥሱ በክንድዎ ተሸፍነዉ ቢያስነጥሱ የተሻለ ነዉ፡፡ እጅዎ ላይ ካሳሉ ወይም ካስነጠሱ ሶፍት 
ይጠቀሙ ከዚያም ሶፍቱን በማስወገድ እጅዎን ይታጠቡ፡፡

»	መደበኛ ወቅታዊ የጉንፋን ክትባት በየአመቱ ይዉሰዱ፡፡ 

»	በወረርሽ ጊዜ የህዝብ ጤና ሃላፊዎችን ምክር ይከተሉ፡፡

»	ሌሎች ጥሩ የጤና ልምዶችን ይለማመዱ፡፡ እንቅልፍ በደንብ ይተኙ፡፡ እንቅስቃሴ ያድርጉ፡፡ ጭንቀት ይቆጣጠሩ፡፡ ብዙ ፈሳሽ ይዉሰዱ፡፡  
ገንቢ ምግቦች ይመገቡ፡፡ ጉንፋይ መሳይ ምልክቶች አሳይተዉ ከታመሙ ሲጋራ በማቆም ከፍተኛ ጉዳት ሊያስከትል የሚችለዉን ሁኔታ 
ይቀንሱ፡፡

የእርስዎን ጎረቤትዎችና ማህበረሰብ ይወቁ

•	 በድንገተኛ አደጋ ጊዜ ምላሽ ሊሰጡ የሚችሉ እና እራስዎን እንዲያዘጋጁ ሊረዱ የሚችሉ ጎረቤትዎችዎ፣ጓደኞችዎ፣ቤተሰቦችዎ እንዲሁም 
የስራ ባልደረቦችዎን ይለዩ፡፡

•	 በድንገተኛ አደጋ ጊዜ ምላሽ ለመስጠትና  ለመዘጋጀት እርስዎ ሊረዷቸዉ የሚችሉ ጎረቤትዎችዎ፣ጓደኞችዎ፣ቤተሰቦችዎ እንዲሁም የስራ 
ባልደረቦችዎን ይለዩ ምክንያቱም እንግሊዝኛን በደንብ የማያዉቁ፣የተለየ የጤና ድጋፍ የሚያስፈልጋቸዉ ወይም ለአካባቢዉ አዲስ የሆኑ 
ሊሆኑ ይችላሉ፡፡

•	 በአካባቢዉ ካሉት ቡድኖች ጋር የበጎ አድራጎት ስራ እየሰሩ ለድንገተኛ አደጋዎች በመዘጋጀት እርዳታ ያድርጉ(የሜዲካል ሪዘርቭ 
ኮርፕስ፣ሲቲዝን ኮርፕስ፣ትምህርት ቤቶች፣የሲቪክ ማህበራት እንዲሁም የአምልኮ ቦታዎችን ያጠቃልላል)፡፡

•	 ስለወረርሽኝ ስለ አስቸኳይ ጊዜ ሁኔታዎችና ሌሎች ጠቃሚ ጉዳዩች ነፃ መረጃ  ከአሌክሳንድርያ ከተማ መንግስት ለማግኘት ይመዝገቡ፡፡ 
ለመመዝገብ በ alexandriava.gov/eNews.

አሌክሳንድሪያ!
ለመተንፈሻ አካላት ኢንፌክሽን ወረርሽኝ ተዘጋጁ

ወረርሽኝ ማለት አለምአቀፍ የሆነ የበሽታ መዛመት ሲሆን ብዙ ሰዎችን ሊያጠቃ ይችላል፡፡ 
የአሌክሳንድሪያ ከተማ ነዋሪዎችን፣የንግድ እንቅስቃሴዎችን፣ሰራተኞችንና ጎብኚዎችን ቀጣይነት ባለዉ መልኩ 

ከወረርሽኞችና ከሁሉም አደጋዎች ለመጠበቅ እቅድ እያወጣና እየተዘጋጀ ነዉ፡፡

ይህ ሰነድ ሊጠቅምዎ የሚችለዉ እርስዎንና ቤተሰብዎን ለመጠበቅ አሁን እንዲዘጋጁ ነዉ፡፡



ለወረርሽኙ አሁኑኑ
ዝግጁ ይሁኑ

እራስዎንና ቤተሰብዎን አሁኑኑ ይጠብቁ

ወረርሽኝ በሚከሰትበት ጊዜ መደብሮች ለረጅም ጊዜ የአቅርቦት እጥረት ሊያጋጥማቸዉ ይችላል፡፡

የወረርሽ አደጋዉ እስከሚያልፍ ድረስ  ሰዉ የሚሰበሰብባቸዉ ቦታዎች እንዳንሄድ ልንጠየቅ እንችላለን፡፡

አሁኑኑ  የህክምና አቅርቦቶችን ተጨማሪ ወር እንዲቆይ ያስቀምጡ

ለተጨማሪ ወር እንዲቆይ የእነዚህን እቃዎች አቅርቦት ይጨምሩ፡፡ መቀዝቀዝ የሚገባቸዉን እነዚህን እቃዎች ፍሪጅ ዉስጥ በማስቀመጥ ቀድመዉ 
የተገዙትን አቅርቦቶች ይጠቀሙ፡፡

•	 የታዘዙ መድሃኒቶችን ለተጨማሪ ወር

•	 የህክምና አቅርቦቶች ማለትም  የስኳር በሽታ ላለባቸዉ ሰዎች የሚሰጥ የደም ዉስጥ ስኳር መመርመሪያ መሳሪያ

•	 ለትኩሳትና ህመም  የሚዋጡ ያለትዕዛዝ የሚገዙ  መድሃኒቶች(ማለትም አሲታሚኖፊን ወይም አይቦፕሮፌን)
•	 ለተቅማጥ ማሳልና ለብርድ አስታጋሽት የሚዋጡ ያለትዕዛዝ የሚገዙ መድሃኒቶች

•	 ቴርሞሜትር

•	 ሳሙና

•	 ቢያንስ 60% አልኮል ያለበት የአልኮል የእጅ ማፅጃ 

ቢያንስ ለሁለት ሳምንታት ወይም ከዛ በላይ እንዲቆዩ ተጨማሪ የሆነ  
ምግብና የቤት ዉስጥ ቁሳቁሶችን ያስቀምጡ

•	 ለሁለት ሳምንት የሚቆይ የምግብ አቅርቦት ያዘጋጁ፡፡ በቀላሉ የሚቀመጡ የምግብ አይነቶች  
የሚያጠቃልሉት፤

»	ለምግብነት የተዘጋጀ የቆርቆሮ ስጋ፣አሳ፣ፍራፍሬዎች፣አትክልቶች፣ባቄላዎች እና ሾርባዎች

»	ፕሮቲን ወይም ፍሩት ባርስ

»	ደረቅ ሲሪያል  እንዲሁም ፋት የሌለበት  
የዱቄት ወተት

»	የኦቾሎኒ ቂቤ ወይም ለዉዝ

»	የደረቀ ፍራፍሬ

»	ብስኩቶች

»	የታሸገ ጁስ

»	የህፃን ምግብ እና አቅርቦቶች

»	የቤት እንስሳት ምግብ እና አቅርቦቶች

•	 ሌሎች አስፈላጊ አቅርቦቶች ማለትም ዳይፐሮች፣የሽንት ቤት ወረቀቶች እንዲሁም ቖሻሻ ማጠራቀሚያ እቃዎችን ቢያንስ ለሁለት ሳምንታት 
ይያዙ፡፡

•	 ከቤትዎ ለሁለት ሳምንታት ካልወጡ ሌሎች የሚጠቀሙባቸዉን ነገሮችና በእጅዎት ሊኖሩ የሚገቡ ነገሮችን ይያዙ፡፡

•	 በወረርሽ ምክንያት የዉሃና የኤሌክትሪክ አቅርቦት ባይስተጓጎልም እነዚህን እቃዎች በቤትዎ መያዝዎ ለሌሎች ድንገተኛ አደጋዎችም 
እንዲዘጋጁ ይረዳዎታል፡፡

»	የሶስት ቀን የዉሃ አቅርቦት (ለአንድ ሰዉ በቀን 1 ጋሎን)
»	የእጅ ባትሪዎች

»	ባትሪዎች

»	ተንቀሳቃሽ (በባትሪ የሚሰራ) ሬዲዮ

»	ጣሳ መክፈቻ(ኤሌክትሪክ ያልሆነ)
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ስራዎ እንዴት ሊጎዳ እንደሚችል ይገንዘቡ

ወረርሽኝ ሲከሰት የንግድ እንቅስቃሴዎች በተለመደዉ ጊዜ ዉስጥ ላይከናወኑ ይችላሉ፤

•	 ቀጣሪ መስሪያቤትዎን ስላላቸዉ የወረርሽኝ ፕላን ይጠይቁ፡፡

•	 በወረርሽኝ ሰአት የእርስዎ አሰሪ መስሪያቤት ከእርስዎ ጋር እንዴት እንደሚገናኝ ይወቁ፡፡

•	 የቤተሰብና የህመም እረፍት እንዴት እንደሚተገበር ይወቁ፡፡

•	 ሰዎች ከቤታቸዉ ወይም ከሌላ ቦታ ሆነዉ የሚሰሩባቸዉ እቅዶች ካሉ ይወቁ፡፡

ስለወረርሽኞች አሁኑኑ ይወቁ

•	 በዩናይትድ ስቴትስ ሊከሰት የሚችል ወረርሽኝን እያንዳንዱ ሰዉ ሁልጊዜ ዝግጁ እንዲሆን የህዝብ ጤና ባለሙያዎች ይመክራሉ፡፡

•	 ከዚህ ቀደም በነበሩት ጊዜያት በተከሰቱ ከባድ ወረርሽኞች ብዙ ሰዎች በከፍተኛ ሁኔታ ታምመዋል፤ ብዙዎችም ሞተዋል፡፡

የወረርሽኝ ቫይረሶች ከእንስሳት ተነስተዉ የሚመጡ ቫይረሶች ሊሆኑ ይችላሉ

•	 በነዚህ ቫይረሶች የተጠቁ ሰዎች በሽ የመከላከል አቅም አልነበራቸዉም ስለዚህ በሽታዉን የመዋጋት ችግር ነበረባቸዉ፡፡ 

ወረርሽኝ በሁላችንም ህይወት ላይ ከፍተኛ ተፅእኖ ያሳድራል

•	 ወረርሽኝ በጣም በቀላሉ መስፋፋት ሲችል በክልሉ በፍጥነት በመሰራጨት ወደ ግዛትና ጠቅላላ ሀገር ይስፋፋል፡፡ 

•	 ከባድ ወረርሽኝ ሃይለኛ ህመም ሊያስከትልና ብዙ ሰዎችን እንዲሞቱ ሊያደርግ ይችላል፡፡ አንዳንዶቹ ወረርሽኞች መለስተኛ ቢሆኑም ሃይለኛ 
ለሆነ ወረርሽኝ ልንዘጋጅ ይገባል፡፡

•	 የጤናጥበቃ ሲስተም እና የሚደገፉባቸዉ ቦታዎች ሊጨነቁ  ይችላሉ፤ማለትም የመንግስት መስሪያ ቤቶች፣መደብሮች፣ትምህርት 
ቤቶች፣የትራንስፖርት አካላትና ሌሎች አገልግሎቶች- እንደቀድሞዉ ብዙ ጊዜ ላይገኙ ይችላሉ፡፡

ለተጨማሪ መረጃ
አሌክሳንድሪያ የጤና ክፍል :: alexandriava.gov/Health 

የበሽ ቁጥጥርና መከላከል ማእከላት :: emergency.cdc.gov

pandemicflu.gov

US Health and Human Services :: phe.gov

ተጨማሪ መረጃ :: ready.gov/plan


